
Инспtрукпюр по ф uз uческо й кульпryр е

использование оздоровительной гимнастики В режиме дня детского Сsда

В проер алl,л,t1l озd ор овumельной еu.л4 нас lуluкu вхоd яm ;

Утренняя гигиеническая гимнастика, Физкультминутки, Пальчиковая гимнастика,
ГИМНаСТИКа ПРОбУждения, Психогимнастика направлена на оздоровление глаз, горла,
упражненfя на релаксацию, игры на развитие слухового внимания, координациш
движения и чувства ритма, игры для снятия психоэмоционального напряжения
(упраlкнения для мимики лица), Ле.Iебная физкультура'(профилактика плоскостопия,
парушение осанки), Оздоровительная ходьба, бег, Самомассаж, Элементы точечного
массажа, .Щыхательная гимнастика, Элементы закали ван ия, фитотерапия.

характера типа (снежинки крух(атся)),
имитационных движений.

о Ут,ренllяrt гцгиеIIlIческая гцi}IIlастика
наряду с традиционным типом утренней
гимнастики в практLrку дошкольных учрехtдений
могут быть внедрены разные её варианты. Утренняя
гигиеническая ги]\lнастика ;l(O-Ц}KtIil IIроводи-гься
е)I(ед1-1евtIо .llo за l],I,ptl Klt. tla t]o,];1\,\c и-l и в I |()|vlell te l t и li
(в зziвисиь,ltlстll погO,гtНьtх t,с,гlсlвий). l} теченис всей
утренней гиNlнастики, проволиN,lой в заitе, фlсlрточкr,r
и фрамуги, }келательIIО. остак)тся OтKpыl.bl]\l1,1| ]ileт-l.l

занимаются в сРизку-,tы,урной форпrе
В а р u ct t t пl bt п р rl в е d е l t uя \, tll р а н н е it ? l 1.1. l Ll L l (: l ] l l t к l l,.

- Игрового характера" J\4oryT быt,ь вк.lttочены ]-j
гIо,l1ви)liньIе t.lгры рit:]}lой ст,еttегtи tlli,l,eltCиE}l|()C I.1.1 и:ItI
5-7 обшеразlil{ ваlоt,l(и.\ yl l pa;titleH и й t.l Mt и.t at 1ис)l I ног(.)

<бабочки летают)). Можно создtlть ltелый сю)ке1. из

- С использованием полосы препятствий. Включать разные виды дви)кений с увеличением LIисла
повторов и темпа двихtений. MolttHo использовать на спортивной площадl{е,
- С включением оздоровительных пробежек. Проводится на воздухе. Внача.ltе.i(е.lяNl пре.ц.цагаеl,ся
короткая разминка, состоящая из 3-4 yi lра)I(нениl:i сlбщеразвиваIощеI,о xal]aKTepa. Заtсьl дlg, 111gl.gх
пробеяска со средней скоростью на расстояние l00-200-300пл (одигr- дLrа раза t} (Iеред()t]ании с
ходьбой) в зависиN,Iости от индивидуальных возможгtостсй детсй и вреN,Iени Гi1.1а. В кt)t]цс
предлагаются дыхател ьные упрa)Itнен ия.
- М)'зыкалЬно - ритмическая гиllнастика. осtlовгtым содер)tаЁiие]\l яl].]lяlоlся о|ltttсllазвивilt()lltИс
упр8)Itнения, бег, прыхiкИ и l-аIIцевальItые ЭЛеý-lсl]-Гы. испоJlIlясN,t ые под ]]\,|OllllOHa-IlI)lI()-

ритN,lическую N.{узы]{у преиN,lушtес,I,вснIl() по,I,очt{ьlý1 N|е,I,ол()iu (Il()Ll 1,1..1 бс,l rrcpcllt,I|ltlIз. бt,J iI.i\ j lI
остановок для объяснения упра){неrrий).

о Физi;ультмлiнуткIl
Значение этой формы работы по физическому восгIl..lтаI]ик) очень t]елик(.) - физкr.;rьт]\lин\,тки
предупреждаюТ утомляемостЬ детей, воссl,анавл}lваюТ сиJlы ребенка. /{,tи,t e,rbHtlc-t-b
физкультминуток 1,5-2 минуты; t,lроводить их рекоN,lеIIдуется llаLI1.1ная со среднеt-l грYIlпы.

()clttlBttbte фор.vtьt п1loBedettttя ..flttзliy_,tbtlt,ltL!lt.||l1l()li;

- в форп,tе общеразвивающих упралtнений. Общеразвивzltощие уIlра)I(неttия гtодбираtt).I.ся Il0-геNl )I(e
признакам, что и длrI утренней гипlнастики. Используются 3-4 упратtнения для разных групгI
мышц. Закончить физкультминутку мо)tно прыжками, бегом на месте или ходьбой.
- в форме подвиrltной игры. Подбираются игры средней подви)I{ности. не требу,юrчие боrtьLitогсl
пространсТва, с несложными' хорошо знако]\{ымИ детяМ правилами кК-го .цетает?>. <Карчсель).
кМоре волнуется).
- В фОРМе вЫПОлнения двиltений пtlд,r,екст с,t,ихоr,всlрени!_ С]одерirtаttие.I,ексl,а сl.ихоrtsорсl|ия
должно сочетаться с темой заItrl,г}.tя. e1.o проI,раl\.Iпrlrой залачеii.
ИспользуЮтэя стихи, потешI(1-1, сLIита.rlки, преи\,lущеСтво о,гдаётСя сl,иха]\l с Liel,Kиi\,t p1,Il\,tOi\t. ((д()

пяти считаем - гирИ tsы}liиNlаем)), (сколькО раз ударlО в бл,беrr. c,I,oJlbKO раз дрOLrа ра,зр_"-,билl>
- в форме любого двигательного действия и залания. Во3пtсlrltttt) о,I,I,itдьlвitние,]ага.it()li lle c.jl()Ba\lt1. а

движениями. Использование различных и]чlитационt|ых двиiltеttиЙ сп()ртсN,lеll()в (-l 1,I)Iiник.
конькобеrкец, боксёр, гимнаст).'Т'рудовые дейсr.вия (рl,бишl .llpoBa. заt]оди\l \l0Tol]. e,te\l t]ii
машине).

Треб()ва н ия к прове-]ен l i Kr (I) и,J li_\ л ь1 \I l l н_\,l ок,



1. Проводятся на начальном этапе утомления (8-я, 13-я, 15-я минута занятия) в зависимости от
возраста детейо вида деятельности, сложности учебного материала).
2. Упражнения должны быть удобны для выполнения на ограниченной площади.
3. Упражнения должны включать двюкения, воздействующие на крупные группы мышц,

улучшающие функционiulьную деятельность всех органов и систем.
4. Комгtгlексы физкультминуток подбираются в зависимости от вида занятий, их содержания.

. Пальчиковаягимнастика
Тренировка двюкений паJIьцев рук оказывает большое влияние на развитие активной речи

ребёнка. Степень развития движения пrtльцев совпадает со степенью р,lзвития речи у детей.
В арu ан пlbt uc п оль з о в ан uя п CLryь ч uк о в о ti zt д.t н а с tl l u кu :

- В театральной деятельности. Теневой театр, театр Би-ба-бо
- Физкультtчtинутки. Когда дети работают с карандашом, кистью

о Гимнастикапробуждения
Гимнастика после дневного сна помогает улучшить настроение

детей, поднять мышечный тонус, а также способствует профилактике
нарушений осанки и стопы. Проводится в течение 7-15 минут.
(желательно)

ВuDьt zuпtнасmuкu:
- Разминка в постоли и самомассаж.,Щети выполняют 5-6 упражнений
общеразвивающего характера. После выполнения упражнений в

постели дети по ук€ванию воспитателя встают и выполняют в разном
темпе несколько движений (ходьба на месте, ходьба по массажным
коврикам). Заканчивается комплекс дыхательны м и уп ражнен ия м и.
- Гимнастика игрового характера, Состоит из З-6 имитационных

упра:кнений. .Щети подрФкают движениям птиц, животных, растений,
создают рiвличные образы (клыжник>, (велосипедист), (дровосек),
(мельница)), и т.д.).

. ПсlrхоглIмнастика направлена на оздоровление гJIаз. горла. \,пра)Iil]сtlt.|я }la pe.ilalicilIlt,lltl.
игры на развитие слухового l]ни\4ания. кооl]jtиllации дв1,1)iе}]ия и tlYttc,I I]{l |)и,I \lll. иl l)l)l 1. lя

сняlия психо)]\|оLlиоllального напl)я)liс|lttя (_r прllt;Itнения .-l. lя tttttltllitt .tиltlt)
Можно использовать так )ке на tРизкультп.tиl{)iтках, в гимi]астике пробl,ж;"lеtlия

Кол,tп"цекс пcuxozllvIrctcпluKLt, напрсtвlеIrllой на озr)оровllенLlе a,|tOзL

1. Глаза отдыхают. накрываем глаза ладошкаN.{и, закрывае,г их. Слушаешл, шум воды, крики
птиц (ЗOсек.).

2. Сшrотрим на небо вверх. Смотрипл на землю вниз, не наклоняя голову(rl- 5 раз).
3. Сшлотрим на пZIJ,Iец вытяну,гой руки, в даль (zl- 5 раз).
4. Поворачиваем вправо голову. Смотримt глазаN,lи влево (zl- 5 раз),
5. Быс,rро N,Iоргаем (три подхола по l0 раз).

Ko.1llt.,teKc 11cLlxo?11.11H(lCп1llKll, H011|)ctq.,leLltttlii tta озоо1,1ов.,tеltll(.:,()l).,l(l.

1. кЛошадка>

Щокаем языко]vI то гроNIче. то тише"
2. кВорона>

(З0- 40 сек.)

Ворона подниN,lаеl, голову вверх. и говорит .tItlp,,(5- бplr з1.

Так громко KapкaJla, что охрипла и сталil каркать беззв_\,чно и с закрытыNl ploN,l.

3. кСмешинка>
Попала сN{ешинка в рот и невозNIож}lо о,г неё избавиr,ься. I-лаза приш(},ри]lись. lубы lla,r.tBtlll_\.]lиcl, и

послышались звуки (ха- ха- ха, хи- хи_ хи) гы- гы- I.ы).
Иzрьt rta развLlпlllе C.|IyxoBo?o внLLvанLlя, KoopdttttatlLttt dc;tt.: tc,ertLtsl u чl.|6сl]lв(l pLlll1.1l(1.

"ПОсл)zшай и сделай"
Ребенку предлагается воспроизводить по образчу задаваемому взрослым, ритмиLItIые хлопки.
"Запрещенн.lе двияtение"
Велуurий показываетдетям движение, которое повторять нельзя. Затеп,t он показывает разные
движения руками, ногами. Тот, кто повторил запретное дви)ltения, выбывает из игры.

Р елаксctt1t tо ltl lLrlе у l1раJtсн енuя d.lя лtttltttкtr .] Lll|а,

l. Сморщив лоб, подняв брови (удивляtось). расс,,tабиrt егtl.
2. Нахмуриваемся (ceplltycb) - расслабляем брсlви.
З. Расширяеiчt глаза (страх, vrrtac) - расслабляе]\,r веI(и.

4, Расширяем ноздри (вдыхаю запах, вдыхаю страстttо) - расслаб"ляем,
5. Заlrtмуриваемся (уяtас) - расс,паб;iяlеNI веки.
6. Сузим глаза (китаец) - расслабим.
7. Оскаливаем зубы - расслабляе1\,I щеки и po,I .

8. Оттягиваем I]низ IlижIlIою губу (or вращеttие) - расс;tабrtяеiлt.



о Лечебная физкультура (профилактика плоскостопия,
ходьба по коврикам здоровья может осуществляться, после сна
переодеваются)

о Оздоровительная ходьбао бег
При ходьбе стопа проноси"гсЯ tlизко Ha/i поверхIlостьЮ зе]\{Jl14. а ес-гIи сё OII\cKt-lIt, lliltl},jllarl с llяIк11.
то гораздо меньше опасности ПО;]ВеРI,I}Ть гtсlгу,. Менее TpaBNIa опасен чепr бсг.!ll
При беге для де,гей 5- б лет полнаrI дистанция сOсl.авляет 250- 500r,r. а для дет,сй 6- 7.:rег дистанцI-jя
бега в течен!lе учебноr.о года постегlенно ) величивается от 500п,r до l000п,r.

о Самопrассаж
самомассаяt помогает более интенсивно выполнrIть сризическую работу. гlовыlllает.

функциональные возмо}кFIосТи организN{а, снижает чтоN,{ле[tие и сгrособс,t.вt,е.r быс,r poMl,
восстановлению сил после физичесttих и уj\{ст,венtlых Ilагр),зок.

П р u е м bt с cl.|l. ().ч (l с с ct )к: с1,

поглаlкивание. Выполняется ладонной гIоверхностью расслабленной к}lсти. сttокойtttl.
(Снимается напряженИе нервной систе]\{ы, гIовышается тон),с ко;ltной ;1,l!ск\,лат\,ры. дсйст.t]\,е.t,
обезболивающе, по]\4оI,ает при травмах, спазN,lах, после ,r,r,.ar,ой сРизической't tаiрузки;

растираlлие. Выполняется ты.llьной с,горонсlй ладони. ладtlнной поверхllос lbk) llагll)я)ttеrttttlй
кистью" кулачком, ритlчIич но.

Пощипывание. Выполняе,гся как двумя пальцаi\lи. l-al( и l]ссN,Iи.
Постукивание, Выпо"цняется, пttJIьцаN,lИ р),к, гыльнсlй сt,орсlной руки рассJlirб;tсгtныrtи пit,llьltа]\tи.

кулачками
Потряхивание. Расслабляет N,{ы шцьi, снимая напряiкеtI ие.

о Элепrеllты тOttе.Iного пtllссажа
Выполнятся Mo''teT после сна, после ут,ренгrей ги]\,lнасl-ики.

Точечный Maccaltt, способствует расслаблениtо N,Iышц и снятию нервно-эN,lоцио}Jального
напря)Itения. Прип,tеняется чаще всего С tlелью улучше}lия протекания llервных llроцессов лутерt
воздеr]ствия на некоТорые актиВные точки. В основно]\1 это самомассаж ак.I,ивных точек на
подошве и п€L,Iьцах ног, некоторых точек на голове, лице, ушах, а так }ке на пальцах рук.

о flыхательIlаrt гtrпlHacTltKa
это специаJrьные упра)(нения для развития .rlыхате.ltьной
]\,1Yскула I),ры.
Обrцие поJ]ох(ения Iltl .Ilt lxilHиtо:
- llыхаiiие лол)I(но бы t ь гл.r,боки\t) l]ilt]ll()Nlel)til)|\l,
- дышать желательlIо через нос, пр1.I беге и.ltl др),гих
tРизических tlaI,p\lзKtlY бо-цьrtlой l]tl l,енсиtsll()сl,и \lO7liHO .]ыUlаl.ь
одновре]\,lеlIно через I]oc и гiоjlY()I.кl]ы.гьlл"r po,I :

- ходьба, бег, пла ваttие я l]"l я lо,I,ся Il peBOcxo]1l l t,I l\I и jlLl xal e,l l btl 1,I \] и
\/ п pa)I(Hel lия ]\,l и;

- ПРИ ВЫПоЛНеНии дыхательных r,пра;ttнеttий необхсi,lt.tьt() слс,ltить за cBtlel.i сlсitгtкой: |.t)jlt)t]\
держать прямо, плечи развести назад, подтяtIуть iltивот:
- чем больше возрасТ занимающегося физически]чlи улра}I(ненИяN,tи, TеNl больше след\,ет избегать
длительных задержек дыхания и натуживания.
ОЧИЩаЮЩее Дыхание. Сделав медJIенно полный tsдох, ненадолго задер}i(аl.ь воздух и короткими и
сильными толчками выдыхать его через губы, слоrкенные трубочкой, не надувая щек. кзадувание
свеч), Воздух выходит из живота, потом - из груди, заl,е]чI - из l]ерх),шек легких. Го.rоrза и
туловище дерх{атся пря мо.

о Элеllен,IызакалllваrIIlя
Умывание - саплыЙ достуttныЙ в бытч lJил закаливания вс,lдой.
Прог}'лки Htt свеяtем возД-Ухе о't)lиЧно закаJlиваю,l,д{еr,ей. Гчля,t,ь в.llюбl,к-l Il()l (),I[_\," e7l(e.ilHcI]ll()

бЫВаТЬ На CBe)I(eM ВОЗДУхе. Олежлу лля гIроl.улки в хоjIодное вре]\Iя l.()дil;l().,l),lillа Clb1-1 t,.rt()cJii.l()t| I|()
теплой и легt<ой' ч,гобьr не стесllяl,ь двиrкеttий. обяза,r,е,цьrlо I|\/)I{Ilo. .ll,ttбьt 1lебеtlttк,1t]I.1га_,tся. беl.а.,l,

хождение бсlсиксlп,t
Воздушные ванны
солнечные вагtны
обливание
обтирание
ЗаКаЛИВаНИе НОСОГ.ГtОТКИ Mo)Kllo проводиl,ь в лtюбое в[]еNlя t,tlла. f{е,гяrul ]- -i .]le,|. cJle;{\,e,|.

полоскатЬ рот, кипяченой водой комнатtlой ,геN,IrIера,гуры с добавлеlIиеNl t{ас,I,()я роN,lашкl] !l.пи
шалфея 2 раза в день - yTpoN.{ и вечером.

о ФитотерапI|я
можно рекомендовать эфирные масла растений с целью оздоровлеttия деr,ей, воспитываIоttlихся в
дошкольных учреждениях.

нарушение осанки)
или перед прогулкой (когда дети

w|а /,


